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TRANINGSREPSKAP I KONTORSMIOft Motown 
TEKNISKT OMRADE 

5 Den foreliggande uppfinningen avser en trantagsanordning for kontorsmiljo 
eller annan arbetsmiljO dar monotona arbeten utfores ionefettande ett 
traningsorgan, vilket ar anordnat att utova motstand mot en rorelse for, vilken 
det utsattes av en trSnande person, varvid traningsorganet bar fbrbindelse med 
ettbord. 



ALDRE TEKNUC 



Ett av de stSrsta problemen inom industri ocb kontor Sr det okande antalet 
belastaingsskador. Andrade arbetsvillkor har gjort att arbetss&tt ocb arbets- 
15 stallnmgar har forandrats pa ett dramatiskt satt. FQrr i tiden tranades 

manniskans kropp allsidigt da arbetet bestod av mer kroppsarbete an idag, 
varvid kroppen utfbrde mer varierade och belastande rotelser. 



Idag ar arbetsvillkoren forandrade och manga notoiskorhar idag monotona 
arbeten med upprepade ensidiga rorelser, till exempel inom industrin eller pa 
kontor, varvid antalet belastaingsskador har okat markant. Viktigt att 
poangtera ar att en langvarig felbelastning av en del av kroppen ofta leder till 
en fbrsHtningsskada, vilken ar en bestaende skada och omojlig att reparera 
med tinning. 

Forskning runt belastaingsskador visar att det inte bara ar monotona muskel- 
belastnmgar som ger uppbov till belastningsskador utan att aven andra 
faktorer paverkar, sasom stress och psykiskt obalsa. 

Belastaingsskador uppstar i samband med att arbetet kraver sma, upprepade 
och felaktiga muskelrorelser som nllslut ger krampsymptom i muskulaturen! 
varvid muskulaturen inte far den genomblddmng sombeh6vs. Exempel pi 
sma rorelser kan vara anvandning av en mus framfor datoro, vilket inte kraver 
nagon storre aktivitet av armcns eller handens muskier. 

Vanliga besvar som uppstar som ett resultat av sma och felaktiga muskel- 
belastmngar ar musarm, stela muskier med begransad roriighet, spannings- 
vark i nacke och axlar och inflammationer i senflsten. 

FOr att minska risken att drabbas av belastningsskador kravs det fbrebyggande 
atgarder sasom tranmg fbr att starka muskulaturen framforaUt i rygg, nacke 
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HUVtfJteMin Hassan 

och axlar. TiSningen som rekommenderas ar allt fian olika tojovningar till 
Sr^er ^ ^ t ® aSr de St0ra muske, S™Ppema i storabelastande 

5 De personersom tranar regelbundet Sr ofta motiverade av att ga ned i vikt 
elter tranar for att bygga muskier och gor det oftast inte i ett fdrebyggande 



Skalen till att personer, med risk for att drabbas av belastningsskador, inte 
tranar regelbundet kan vara manga bland annat att man ar trott efter en hel 
dags arbete och inte orkar ga och trSna, tidsbrist eller att man inte kan 

d^^ a ^ Ct m0d i *"? ln * v ! f6T att gi m ett merparten av 

aem som tranar redan ar mycket valtranade. 

Foretag som vffl satsa pa forebyggande traning har ofta inte plats for stora och 

framngsredskap sasom ti^mngsmaskiner. Aven om dessa traningsmaskiner 
Si^ft^ S 5 £l de inte direkt m &**glig& utan ar placerade i en 
tranmgslokal pa avstand fifln arbetsstationen eller skrivbordet, vilket medfbr 

ttaiu ?Sen latt hoppas Over. De ar siledes inte snabbt och bekvamt 
tillganghga. 

F JlzT P ? S ° J nale » n Ska " hoppa 6ver f*>W8en miste trSningsredskapen 
saval avstandsmassigt som tidsmassigt Annas mycket bekvamt tillgangiiga. 

^gelbonden Wning som ett ofta aterkommande och naturhgt inslag i arbets- 
dag^konrnCTmteWl^ 

^5" T ^gslokal och sedan iter eller om ett pa nannre 
hall placerat tranmgsredskap ftrst maste monteras eller pa annat satt stallas i 

t exXi egn^^ 8 * 6 tramngsredska P et vara aa bekvamt tfflgangligt som 

35 ^ff.?? fir ^^^P Anna redan idag en hel del demonterbara 
35 fr^mgsredskap som kan monteras pi mobler, sasom bord och stolar. 

Trtomgsredskap som kan anvSndas pa stolar i kontorsmnjS och diverse andra 
miljoer visas ttll exempel i US 6 099 445, US 6 013 014, US 5 324 243 

^ ***** 0lfl ^ delar 0611 & bSde sv&a *« ^nvanda och 
komphcerade att montera pa stolen. 
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Modema kontorsstolar eller arbetsstolar generellt ar eTgonomiskt utformade 
vilket ninebar att saval sits som ryggstod, ofta aven armstSd, ar rdrliga. DartUl 
ar sadana stolar som rcgd hjulburna. Traning i en sadan stol skulle innebara 
att alitor stor uppmarksamhet och kraft skulle ga at att halla stolen pa plats 
och kroppen i ratt position i stolen. Traningen skulle darmed bli ineffektiv och 
kanske til I och rned skadlig. 

pet ar aven tidigare kant att anvanda traningsredskap som kan placeras pa 
bordshkande foTemal men manga av dessa ar till for anvandning i gymrniljo 
och bar mycket kraftigt dimensionerande ben, vilka dessutom ofta ar fasta i 
golvet. 

Det firms andra traningsredskap som i forsta hand ar till for att brukas i 
hemmiljo och vilka kan fastas pi bord, ett exempel pa detta visas i 
US 5 522 783, men denna anordning ger upphov till vissa problem. Ett av 
problemen ar att nar anordningen anvands sa kommer bordet att rora pa sig i 
anordmhgens rorelseriktoing, vilket medfbr att fokus fbrflyttas fran att 
fbrsOka utova en effektiv trailing till att fdrsoka fa bordet att sta still. 

20 Ett annat exempel pa ett liknande ttaningsredskap visas i US 4 482 149 Detta 
ar fastbart pa ett bord. Traningsredskapet har en rorlig greppdel som ar 
kopplad nil cn motstandsalstrande anordning. Detta traningsredskap kan 
knappast tillampas pa ett bord i kontorsmiljo, eftersom bordet da skulle rora 
pa sig och ej sta still pa golvet. Dessutom ar det sa skrymmande att det inte 

25 kan placeras pa ett kontorsbord ntan att detta fbrst maste tSmmas pa de 

^emaU som ft placerade darpl Detta traningsredskap ar darfor inte bekvamt 
nllgangligt i den omfattning som kravs. 



PROBLEMSTALLNING 



Den forehggande uppfinningen har till andamal att sa utforma det inlednings- 
vis besknvna tranmgsredskapet att detta eliminerar bristerna hos kand teknik 
Speciellt avser uppfinningen att sa utforma det ovan antydda tranings- 
redskapet att detta bin- ett billigt, enkelt och mlngsidigt traningsredskap som 
kan anvandas flera ganger per dag, och som kan finnas bekvamt tfllgangligt 
pa varje enslrild arbetsplats och leunna monteras pa ett befintligt bord utan att 
^^af S tSrkaS Cller mstaS * g0lvct Uppfinningen har vidare till 
SfStlS? ?t U ^° Tma 1 t f n,n8sredskapet att in « a W™* 11 * anordningar kravs 
tor att halla tr&nmgsredskapet eller den mobel, varpa den ar fast, pa plats 
40 under pagaende traning. 
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PROBLEMLOSM1NG RM&tMrt toman 

Den till grand for uppfinningen liggande mals&ttningen uppnas om den 
inledningsvis antydda traningsanordningen kannetecknas av ett mothalls- 
5 organ, vilket har fbrbindelse med bordet och vilket ar anordnat att tiU den 
trSnande personen overfbra atminstone en del av de reakfionskrafter, som 
6verf5res till bordet fran tr&ningsorganet. 



10 



SAMMANSTALLNING AV RITNINGSFIGURER 

Uppfinningen skall nn beskrivas under hanvisning till bifogade ritaingar, pa 
dessavisar: 

fig 1 en sidovy pa en trarangsanordning enligt uppfinningen, monterad 
15 pa ett bord; 

fig 2 en planvy pa traningsanordningen, enligt fig 1 ; 

fig 3 en sidovy pa en traningsanordning enligt uppfinningen, monterad 
20 pi ett bord (andra utfbringsform); 

fig 4 en planvy pa. tranmgsanordningen, enligt fig 3 ; 

fig 5 en sidovy pa en tranmgsanordning enligt uppfinningen i ett 
25 nediallt lage, monterad pa ett bord (tredje ut^ringsform); 

fig 6 en sidovy pa en tramngsanordning, enligt fig 5, i ett uppfallt lage, 

fig 7 en sidovy pa en traningsanordning enligt uppfinningen i ett 
30 nedfallt lage, integrerad med ett bord (fj&rde urforingsform); 

fig 8 en sidovy pa tranmgsanordningen, enligt fig 7, i ett uppfallt lage; 

fig 9 en planvy pa tranmgsanordningen, enligt fig 8; 

fig 1 0 en sidovy pa en tranmgsanordning enligt uppfinningen i ett 
nedfallt lage, monterad pi ett bord (femte utfbringsform); 

fig 1 1 en sidovy pa\ rxa^iingsanordningen, enligt fig 1 0, i ett upprallt lage; 

40 



35 



fink, t Ratent- och reg.verket 

2003 -06- 1 9 

Muvudfejwn Kesssh 

en sidovy pa en tranmgsanordning enligt uppfinningen i ett 
nedfailt lage, integrerad med ettbord (sjatte utf&ingsfbrm); 

en sidovy pa traning6anordiiingen, enligt fig 12, i ett uppfallt lage; 

en sidovy pi en tranragsanordning enligt uppfinningen i ett 
nedfailt lage, integrerad med ett bord (sjunde utfbragsform); 

en sidovy p& trfiningsanordningen, enligt 14, i ett uppfallt lage; 

en sidovy pa en tranragsanordning enligt uppfinningen, integrerad 
med ett bord (attonde utfbringsfonn). 

FOREDRAGEN UTFORINGSFORM 

15 

T den nedan givna beskrivningen kommer riktnings- och lagesangivelser att 
anvandas. Detta avser en situation som ar normal for uppfinningsfbremalets 
anvandning exempelvis pa ett arbetsbord i kontorsmiljo. 

20 Figl visar ettbord 1, sett fransito,darbanvisningsbeteclotxm 

tranmgsanordning. Traiiingsanordningen 2 har tv£ huvudkomponenter, minst 
ett traningsorgan 3 och ett mothallsorgan 4, vilka ar monterade pa motstaende 
kanter av en bordsskiva 5 . 

25 Traningsorganet 3 avser att utova motstand mot en rorelse en tranande person 
utfor. Traningsorganet 3 har minst ett grepporgan 6 i vilket den tranande 
personen haller och drar i med handerna och utfor olika rorelser med armarna 
och ovankroppen. Harvid kommer den kraft, som den tranande personen 
utovar mot traningsorganet 3 ocks& att overfbras till bordet, varigenom detta 

3 0 strayar att f&rskjutas. Mothallsorganet 4 avser att Sverfora hela eller 

atminstone en del av de krafter, som uppstar under traningen och som stravar 
. - . att fi>rskjuta bordet, fran bordet via mothallsorganet 4 direkt tilJ den tranande 

personen . Harigenom avlastas bordets ben varfbr bordet 1 inte beh5 ver 
• fbrstarkas eller fistas i golvet. 

35 

Traningsorganet 3 ar en motstandsalstrande anordning vilken kan ha manga 
: - ; olika utfomrningar och som ar placerad vasentligen mitt pi en av bordets 

kanter. Aven andra placeringar armojliga. 

40 Traningsorganet 3 kah som ett cxcmpel i sig vara elastiskt tojbart, varvid den 
• . ■ . elastiska kraften ar proportionell mot dess fbrlangning. Traningsorganet 3 ar i 
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fig 15 
fig 16 
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ena Snden anordnad pa bordsskivan 5 med ett fastorgan 7 och har minst ett 
grepporgan 6 anordnat i den andra anden. FSstorganet 7 och grepporganet 6 Mr 
fbrbundna med ett langstrackt organ 9 som kan realiseras med tex fiadrar 
elastiska band etc. 

Tramngsorganet 3 kan i ett annat exempel vara viktbelastat med till exempel 
hangande vikter anordnade i traningsorganets 3 ena ande. Traningsorganet 3 
har ett grepporgan 6 anordnat i sin ena ande och vikter anordnade i sin andra 
ande, varvid vikterna och grepporganet 6 ar fdrbundna med ett langstrackt 
organ 9. Det langstrackta organet 9 lean vara en lina, ett rep, en vajer, en kedja 
etc. Pa tastorganet 7 ar det anordnat ett faste 10, i detta exempel en trissa, i 
vilket det langstackta organet 9 kan lopa. 

Traningsorganets 3 langstrackta organ 9 kan i ytterligare ett annat exempel 
15 vara belastat anslutet i sin ena ande till en anordning som skapar en 
motstandskraft tex. en friktionsbroms, varvid den erhallna kraften bur 
proportionell mot bromsens hastighet. Andra typer av anordningar som skapar 
motstandskraft kan tex. vara pneumatiska anordningar, hydrauliska 
anordningar etc. 



Slutligen kan traningsorganet 3 ha formen av en till langden fdranderlig 
anordning, sasom en teleskopanordning, vilken ar utfbrd sa att den ger 
motstand mot en langdfSrandring, eventnellt i bada riktningama. 

25 Kombinationer av de tre ovan namnda exemplen pa traningsorganet ar 
mojliga for att skapa en sa effektiv traningsanordning 2 som mojligt. 



Grepporganet 6 ar ett handtag vilket tex. kan vara utformat som en 6gla av ett 
bandformigt amne. 

MothSllsorganet 4 kan vara en platta som fdrdelaktigt ar vadderad pa den sida 
som hgger an mot den tranande personen for att medge en mjuk anliggning 
mot kroppen och inte ge upphoV till obehag. Mothallsorganet 4 ar placerat 
vasentligen mitt for traningsorganet 3 . . 

Moihallsorganet ar i hojdled placerat langs bordsskivans kant, d,v.s pa en hdjd 
av ca 70-75 centimeter ever golvet. Detta innebar att det kommer att anligga 
mot lareri pa en tranande person. Harigenom kan muskulatur i mage, rygg, 
axlar och nacke tranas. &B 
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I fig 1 till 4 visas exempel pa hur tva traningsorgan 3 och mothallsorgan 4 at 
fasta pa bordet med fastorgan 7 respective 8. Traningsorganen 3 och 
mothallsorganen 4 arbada demonterbara fran boTdet. Fastorganet 7 har minst 
ett faste 10 fbt tramngsanordningens 3 langstrackta organ 9. Fastorganen 7 
5 respektive 8 kan vara fasta pa bordsskivaxi 5 med tex. skruvar, snapp- 
anordningar, tvingfasten, iriktionsanordningar etc. 

Mothallsorganet 4 kan vara en platta, enligt ovan, men kan aven vara en sele 
som den tranande personen tar spjarn med mot bordet oavsett om traningen 
1 0 sker da personen ar vand mot elier bort fran bordet. Selen kan vara speciellt 
lamplig nar traningsorganet 3 ar en teleskopanordning, 

I fig 1 och 2 ar traningsorganen 3 och mothallsorganen 4 fiJrbundna till en 
enhet med tex. en stel langstrackt stang 1 1 och har gemensamma fastorgan 7, 
15 8 for fastsattningpabordsskivan. 

I fig 3 och 4 visas exempel pa hur tranmgsorganen 3 och mothallsorganet 4 
har separata fdstorgan 7 respective 8 och ar fasta oberoende av varandra pa 
bordsskivan 5. 

20 

I fig 5 och 6 visas exempel pa hur traningsorganet 3 och mothallsorganet 4 ar 
permanent fasta i bordet. Dct langstrackta organets 9 faste 10 pa bordet kan 
vara ett block som tex. kan ha ett spar pa sidan, langs bordets kant, vari det 
langstrackta organet 9 kan vara anordnat Traningsorganet 3 har har tva 
25 handtag utformade enligt ovan, vilka ar forbundna med det langstrackta 

organet 9. Det langstrackta organet 9 ar vid tuning anordnat omkring blocket 
10 i sparet, och efter det att traningen Sr avslutad demonteras det langstrackta 
organet 9 och dess grepporgan 6. 

30 Mothallsorganet 4 ar i detta exempel en platta, enligt ovan, som at ntformad 
som en separat Maff som ar infallbar xmder bordsskivan 5. 

I fig 7, 8 och 9 visas exempel pa hur traningsorganens 3 faste 10 och ett 
mothallsorgan 4 ar permanent rasta i bordet. Det langstrackta organets 9 faste 
35 1 0 ar i just detta exempel tva. krokar, men kan vara en eller flera, i vilka de 
langstrackta organen 9 at anbringade vid traning. 

Mothallsorganet 4 ar i detta exempel en del av bordsskivan 5 som at 
uppfallbar till ett lage p& hOgkant. 

40 
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I fig 10 till 15 visas exempel pa hut ttaningsorganens 3 fastorgan och 
mothallsorgan 4 ar nedfallbara till overksamma lagen borta fran bordets 
ovansida da de inte anvands, 

5 I fig 10 och 1 1 visas exempel p& hur mothallsorganet 4 och traningsorganens 
3 f&ste for det langstrackta organet 9 ar monterade pa utfallbara armar 1 2, 
vilka ar anordnade under bordsskivan da de ar overksamma. Armarna 12 2r 
utfallbara till verksamma lagen fran bordsskivans 5 undersida, da de anvands. 

10 I fig 1 2 och 1 3 visas exempel pa hur tramngsorganet 3 kan fbrvaras i ett 
fbrvarmgsutryrnme 13 i bordsskivan 5 da det inte anvands. I detta exempel 
kan fastorganet ha ett feste cller flera fasten 10 f&r det langstrackta organet 9, 
varvid antalet traningsoTgan 3 anpassas efter antalet fasten 10. Det 
langstrackta organet 9 har handtag 6 i Da da andar, vilket langstrackta organ 9 
15 anordnas omkring fastet eller fastena 10. 

Mothallsorganet 4 Mr utformat enligt ovan, och infSllbart till ett overksamt 
lage under bordsskivan 5. 

20 I fig 1 4 och 1 5 visas exempel pa att mothallsorganet 4 och trSningsorganens 3 
faste 1 0 for det langstrackta organet 9 ar delar av bordsskivan 5 och dessa 
delar ar uppfallbara till lagen pa h6gkant. Fastorganet har minst en krok som 
ar fast pa en av bordsskivans uppfallbara delar. I sitt overksamma lage ar de 
uppfallbara delamanedfellda, visas i fig 14, vilket medfbr att bordsskivan 
25 &terfar sin ursprungjigt plana form. 

I fig 16 visas exempel pa en annan utformning av mothallsorganet 4 och 
traningsorganets 3 faste for det langstrackta organet 9, dar de fir anordnade pa 
pelare. Pelama ar nedsankbara i urtag i bordsskivan. I detta exempel frnns det 
30 mdjhghet att styra moMllsorganets 4 och fastorganets 3 installning i hojdled 
med hjalp av en motontavning. Hoj(hnstallningen kan ske oberoende av 
varandra eller synkront Mothallsorganet 4 och ttaningsorganets 3 faste for 
det langstrackta organet 9 har ett dolt vilolage under bordsskivan (visas ej), da 
de inte anvands. 

35 

Slutligen kan mothallsorganet vara sa fast eller fjistbart pa bordsskivan att det, 
eventuellt rjadrande, kan vicka kring en horisontell axel langs bordsskivans 
kant. Eventuellt kan det besta av ett handlovsstod till ett tangentbord, varvid 
handlovsstedet ar sa Qst att det kan fallas ned och arrangeras pi hdgkant 
40 langs bordsskivans kant 



2003 -06- 1 9 

De beskrivna exemplen i fig 1-16 kan vara utrastade med sensorer, vilka 
kanner av hur mycket trailing som sker och vidarebefordrar dessa uppgitter 
till en dator for registrering. De registrerade uppgiftema kan sedan anvSndas 
for att berakna om och hur den tranande personen g6r framsteg med sin 
5 trailing De registrerade uppgiftema kan Sven anvandas for att gora statistik 
Over traningen och for att motivera den tranande personen genom att visa hi 
de forbattrar sig fran g§ng till gang etc. 
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PATENTKRAV .ffevutffaefl 

1 Tratungsanordning fdrkontorsmirjd eller annan arbetsmiljb dar 

monotona arbeten utfores innefattande ett traningsorgan (3), vilket ar anordnat 
5 attutbvamotstandmot enrorelse for vilkendetutsattes av entranande 
person, varvid traningsorganet (3) har forbindelse med ett bord (1), 
kannetecknad av ett mothallsorgan (4), vilket har forbindelse med 
bordet (l)och vilket fir anordnat att till den tranande personen oyerfSra 
atminstone en del av de reakuonskrafter, som overfdrcs till bordet Iran 



10 

2. Traningsanordningenligtkravl, kannetecknad av,att 

traningsorganet (3) i sig ar elastiskt tojbart 

15 3. Traningsanordningenligtkravl, kannetecknad av,att 

traningsorganet (3) ar viktbelastat. 

4. Traningsanordning enligt krav 1 , k ftn n e t e c kn a d av, att 

traningsorganet (3) ar anslutet till en brornsanordning. 

20 

5 Traningsanordning enligt krav 1-4, kannetecknad av,att 

ttaningsorganet (3) och mothallsorganet (4) fir anordnade vid motstaende 
kanter av bordet (1). 

25 6 Trtogsanordning enligt krav 1-5, kannetecknad av,att 

traningsorganet (3) och mothallsorganet (4) ar demonterbara fran bordet (1). 

7 Tranmgsanordning enligt krav 1-6, kannetecknad av 5 att 
traningsorganet (3) och mothallsorganet (4) har separata fastorgan (7, 8) for 

30 fastsattning pa bordet (1). 

8 Tranmgsanordning enligt krav 1-7, kannetecknad av,att 
traningsorganet (3) och mothallsorganet (4) ar fbrbundna till en enhet och att 
derma enhet har fastorgan (7, 8) fbr fastsattning pa bordet (1). 

35 

9, Tranmgsanordning enligt krav 1-5, kannetecknad av,att 
traningsorganet (3) och mothallsorganet (4) ar permanent fasta i bordet (I). 

10. Tranmgsanordning enligt krav 9, kannetecknad av,att 
40 mothallsorganet (4) ar en separat klaff som ar insvangbar under bordsskivan 

(5). 
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11 TraningsanordningenHgtkrav9, k&nnetecknad av,att 

mothallsorganet (4) ar en del av bordsskivan (5) dar den delen ar uppfallbar 
till ett lage pa hOgkant. 

5 12 Traningsanordning enligt krav 9, kannetecknad av, att 

uaningsorganet (3) har ett faste (10) som ar nerfallbart till ett overksamt lage 
borta firanbordets (1) ovansida. 

1 3 Traningsanordning enligt krav 1-12, k a n n e t e c k n a d av, att 
10 traningsorganet (3) och dess faste (10) finns i ett fdrvaringsutryinme (13) i 

bordsskivan (5). 

14 Tranitigsanordnitig enligt krav 1-13, kannetecknad av,att 
traningsorganets (3) faste (10) ar installbart i hojdled med hjalp av motor- 

15 drivningpchattdetharettdoltvflolagemderbord^sldvan(5). 

15 Traningsanordning enligt krav 1-14, k a n n e t e c k n a d av, att 
mothallsorganet (4) ar installbart i hojdled med hjalp av motordrivning och att 
det har ett dolt vilolage under bordsskivan (5). 

20 

16 Traningsanordning enligt krav 1-15 kannetecknad av,att 
traningsorganet (3) ar forbundet med en sensor Tor registering av traningen 
eller delar av den. 
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X lm &Z^tv^l trSBingsanordning avsedd f6r kontoromlja eller amaa 
arbetsmiijo oai ^ mo thaUsoreaii (4), vilka har fiirbindelse med ett 

organcts (3) reaktionskrafter till den tritaande personen Aran bordet. 
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Fig 3 
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